ALINCO 
“AB スリ マ 


取扱 説明 書 


この 度 は 、 本 製品 を お 買上 げ い た だ きま し て 誠に あり が と う ご ざ いま し た 。 
本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 記 載 内 容 に 従っ て 


正しく お 使い くだ さい 。 


人 改良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


警告 ・ 注 意 安全 の た め 必 ず お 守り くだ さい 。 


絵 表 示 の 意味 (Q) 絶対 に お こ な わ な いで くだ さい 。 


0 必ず 指示 に 従っ て くだ さい 。 


使用 前 の 警告 @ 注意 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 

》 本 製品 は 一 般 家庭 用 の フィ ッ ト ネ ス 器 具 で す 。 本 来 の 目的 以 
外 で は 使用 し な いで くだ さい 。 

(① 本 製品 は 1 人 用 で す 。 同時 に 2 人 以上 で 使用 し な いで くだ さ 
い 。 事 故 の 原因 に な り ま す 。 

》 本 製品 は 健康 の 維持 ・ 増 進 を 目的 と し た 製品 で あり 健康 な 方 
を 対象 と し て お り ま す 。 医 師 が 使用 を 不適 当 と 認め た 方 は 、 
本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 

WM 次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に ご 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 

@ 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感じ て いる 方 

@ 知覚 障害 の ある 方 

@ 皮膚 疾患 の ある 方 

@ 妊娠 し て いる 、 ま た は 妊娠 の 疑い の ある 方 

@ 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循 環 器 に 障害 を お 持ち の 方 

@ 骨 糧 し ょ う ( 昧 ) 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 

@ 心臓 に 障害 の ある 方 

⑯ ペー ス メ ー カ ー な どの 体内 植 入 型 医 用 電気 機器 を 使用 し て いる 方 

@ 呼吸 器 障害 を お 持ち の 方 

@ 高血圧 症 の 方 

@ 内 騰 疾 患 (胃炎 、 肝 炎 、 腸 炎 ) な どの 急性 症状 の ある 方 

@ 悪性 の 腫瘍 の ある 方 

@ リウ マチ 症 、 痛 風 、 変 形 性 関節 症 な どの 方 

@ 師 去 の 事故 や 疾病 な ど に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 背骨 
が 曲がっ て いる 方 

@ 肥 痛 ( 椎 問 板 ヘ ルニア 、 脊 椎 すべ り 症 、 脊 椎 分 離 症 な 
ど ) の ある 方 

@ 即 、 腰 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 

@ 静脈 りゅう ( 癒 ) な どの 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 な どの ある 方 

@⑯ リハ ビリ テー ショ ン 目 的 で 使用 され る 方 

@ 上 記 以 外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる と き 

》 中 学生 以下 及び 1 人 で の 運動 に 不安 を 感じ て いる 方 、 他 者 か 
ら 見 て そう 感じ られ る 方 が 使用 され る 場合 、 ま た は リハ ビリ 
テー ショ ン の 目的 で 使用 され る 場合 は 、 成 人 (健常 者 ) の 方 
の 介添 え の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 小 さ な お 子 様 や ペッ 
ト の いる 場所 で の 運動 ・ 保 管 は お や めく だ さい 。 

0 本 製品 の 使用 体重 制限 は 最大 100kg で す 。 体重 が 100kg を 超 
える 方 は 使用 し な いで くだ さい 。 ど ご 使用 中 、 機 器 が 破損 する 
お それ が あり 、 重 大 な 事故 を 引き 起こ す 原因 に な り ま す 。 

0 使用 前 に は その 都度 、 変 形 や 破損 な ど が 無い か ご 確認 くだ さい 。 

使用 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 身 体 を ほぐし て くだ さ 
い 。 ま た 、 運 動 後 も 同様 に 身体 を ほぐし て くだ さい 。 直接 ト 
レー ニン グ さ れ ま す と 筋肉 な ど を 傷め る 原因 に な り ま す 。 

本 製品 を ご 自分 で 改造 も し く は 付加 お よび 部 品 を 取り 外し た 
状態 で 使用 され た 場合 、 重 大 な 事故 を 起 と す お それ が あり ま 
す の で 絶対 に し な いで くだ さい 。 


組立 て 完了 後 、 大 き な グ ラ つ き や ガ タ つ き が な いこ と を 必ず 
ご 確認 くだ さい 。 

ゆこ の 取扱 説明 書 は 大 切 に 保管 され ます よう お 願い し ます 。 紛 
失 さ れ た 場合 、 再 発行 は お 受け し か ね る こと が あり ます 。 


使用 中 の 警告 @ 注意 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 

① 安全 の た め ピ ン や ボー ル ペ ン 、 装 飾品 な ど を ポケ ッ ト に 入れ 
た り 、 身 に 付け た 状態 で の 使用 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 
ケガ や 事故 、 本 製品 が 破損 する お それ が あり ます 。 

人 運 動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動 量 を 毎日 継続 し て 行う の が 良く 、 無 
理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか 、 運 動 効果 も 少な く な り ま す 。 

人 下記 の よう な 症状 が 出 た と き は 、 運 動 を 中 止 し て くだ さい 。 
(めまい 、 ふ ら つ き 、 冷 や 汗 、 顔 面 蒼 白 、 吐 気 、 心 拍 の 乱れ 、 動 
怪 、 胸 の 圧迫 感 、 け いれ ん 、 腕 ・ 束 帯 の 痛み 、 そ の 他 心 身 の 異常 ) 

( 〇 健康 の た め 、 食 直後 は 運動 を 避け て くだ さい 。 ま た 、 飲 食 や 
喫煙 を し な が ら や 飲酒 後 の 運動 は 行わ な いで くだ さい 。 

人 保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 と し て 使用 し な い 
よう 十分 ご 注意 くだ さい 。 

0 條 製品 は 屋内 で ご 使用 くだ さい 。 浴室 な ど 湿度 の 高い 場所 、 
火気 ・ 熱 器具 の 近く で は 使用 し な いで くだ さい 。 
本 製品 は 水平 た 床 の 上 で 床 面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷い て 
ご 使用 くだ さい 。 特 に 、 畳 の 上 で は ご ど 使用 に な ら な いで くだ 
さい 。 畳 に 損傷 を 与え ます 。 (弊社 で は 専用 マッ ト を 別売 し 
て いま すず) 

( 〇 ) 本 体 の 上 に 立っ た り 無理 に 体重 を か ける 使用 は ほし な いで くだ さい 。 

0 ゆ ご 使用 中 は ハン ドル を し っ か り 握 っ て くだ さい 。 


お 手入れ ・ 保 管 に つい て の 警告 ・ 注 意 ・・・・・ 
本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚れ な 
ど を 拭き 取っ て くだ さい 。 そ の 際 、 シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 
洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 。 
ほこ りや 湿気 の ある 場所 、 ま た 、 直 射 日 光 が 当 た る 所 や 高温 
な 所 は 避け 、 乾 燥 し た 場所 に 保管 し て くだ さい 。 

0 使用 され な いと き は 、 本 製品 の 箱 に 入れ て 保管 し て くだ さ 
い 。 レ ッ グ を 付け た まま の 状態 で 保管 する 場合 に は 、 本 製品 
で つま ず か な い 場 所 に 置き 、 特 に 小さ な お 子 様 が 勝手 に 触る 
と と の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ さい 。 

0 長期 問 保管 され 、 再 び 使用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 及び 注 
意 事 項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 長 期間 使用 さ 
れ て いな い 場 合 で も 、 部 品 の 劣化 な ど が 予想 され ます の で 、 
本 書 の 警告 及び 注意 事項 を 確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め 
て か ら ご 使用 くだ さい 。 

0 環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 各自 治 体 の 取り 決め に 従っ 
て くだ さい 。 


部 材 及 び 付 属 品 ・ 組 立 手順 


田部 材 及 び 付 属 品 梱包 を あけ まし た ら 、 必 ず 各 部 品 が 揃っ て いる こと を ご 確認 くだ さい 。 


支柱 AX 1 本 支柱 BX 2 本 レッ グ xX 2 個 
※ ヘ ッ ド パッ ド 付 き ※ ハ ンド ル 付 き 


「”1 


ノブ ボル ト X 2 個 


田 組 立 手順 ( 床 を キズ つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組立 て て くだ さい ) 
・ こ の 組立 手順 は イメ ー ジ の た め 、 床 面 を 保護 する マッ ト は 敷い て お ら ず 、 軍 手 も 着 用 し て お り ま せん 。 床 面 保護 、 
及び 安全 の た め組 立 作業 時 は 必ず 床 面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷き 、 軍 手 な ど を 着用 し て くだ さい 。 

・ 付 属 の 工具 は 本 書 と 共に 保管 し て お いて くだ さい 。 
1 . レッ グ と 支柱 B を 組み 付け る (2 組 ) 
① レ ッ グ の ツバ が 長い 側 に 、 支 柱 B の ハン ドル 側が くる よう に セッ ト し ます 。 
② ナ ッ ト は ナイ ロン (緩み 防止 用 ) 側 を 外側 に し 、 レ ッ グ に ある 六角 形 の 凹み に セッ ト し ます 。 
③ ね じ を レッ グ と 支柱 B の 穴 に 差込み 、 ナ ッ ト で 固定 し ます 。 
※ ナ ッ ト は レッ グ に ある 六角 形 の 凹み か ら は み 出 な いよ う 指 な ど で 押 さえ て くだ さい 。 
※ ナ ッ ト に は 緩み 防止 機能 付き の ナイ ロン が 施さ れ て いる た め 、 組 み 付け る 際 は 若干 固い で す が そ の まま 最後 


まで し っ か り と 締め 付け て くだ さい 。 
よね り 
2 - 


昌 N ツ し B レッ グ レグ 


2. 支 柱 B に 支柱 A を 組み 付け る 


1 で 組立 し た 支柱 B (2 セッ ト ) に 支柱 へ の パイ プ 先 端 を 挿入 し 、 ノ ブ ボ ルト で し っ か り と 組み 付け ます ( 2 箇所 ) 。 


"うく デフ - 本 、 1 
1 『 下 細 時 / 


支柱 B 


完成 品 


ね じ ・ ナ ッ ト メ 各 2 個 


(で 革 gsp 
ー 由 、- 


工具 X 1 本 


NN 
レー 
ei 」 


六角 形 の 凹み ナッ ド 


お 手入れ ・ 保 管 方 法 


運動 は 1 種目 に つき 10~<15 回 を 目安 に 行っ て くだ さい 。 圏 お 手入れ 方 法 
・ 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚れ な ど を 拭き 取っ て くだ さい 。 


その 際 、 シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お 避け 下さ い 。 


さく 


ヘッ ド パ ッ ド 了 呈 ーー > 
運動 中 、 手 指 や 髪の毛 を 挟ま な いよ うに ご 注意 くだ さい 。 


※ こ の 運動 方 法 は イメ ー ジ の た め 、 床 面 を 保護 する マッ ト は 敷い て いま せん 。 
必ず 床 面 を 保護 する マッ ト を 敷い て ご 使用 くだ さい 。 


画 保 官 方 法 
・ ほ こり や 湿気 の ある 場所 、 ま た 、 直 射 日 光 が 当たる 所 や 高温 な 所 は 避け 、 乾 燥 し た 場所 に 保管 
し て くだ さい 。 
・ 使用 され な いと き は 、 支 柱 A と 支柱 B を 取り 外し 、 本 製品 の 箱 に 入れ て 保管 し て くだ さい 。 
レッ グ を 付け た まま の 状態 (写真 ) で 保管 する 場合 に は 、 本 製品 で つま ず か な い 場 所 に 置き 、 
特に 小さ い お 子 様 が 勝手 に 触る こと と の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ さい 。 


本 マニ ュ ア ル 記 載 の トレ ー ニ ング は 、 健 康 な 方 の た め の 一 般 的 な も の で す 。 疾 患 や ケガ 後 の 
リハ ビリ に 使用 され る 方 は 、 使 用 前 に 必ず 医師 の 指導 を 受け て くだ さい 。 ま た 、 運 動 中 に 
気分 が 悪く な っ た り 、 身 体 に 異常 を 感じ た 場合 は 直ちに 使用 を 中 止 し て くだ さい 。 


ハン ドル 


ルレ 横 腹 の ト レー ニン グ < 須 倖 筋 > 
① 仰 向け に な り ヘ ッ ド パッ ド に 頭 を 乗せ ます 。 
両手 で ハン ドル を 握り 、 両 腔 を 曲げ て 上 半身 は 仰向け の まま 


下半身 を 片方 に 倒し ます 。 
② お へ そ を 見 る よう に 、 背 中 を 丸め な が ら 上 体 を 起こ し ます 。 


レ お 腹 の ト レー ニン グ < 股 筋 群 > 


① 仰 向け に な り ヘ ッ ド パッ ド に 頭 を 乗せ ます 。 
両手 で ハン ドル を 握り 、 両 腔 を 立て ます 。 
(② お へ そ を 見 る よう に 、 背 中 を 丸め な が ら 上 体 を 起こ し ます 。 


AV の 7。) さい 


ルレ 背中 ・ 腕 の トレ ー ニ ング < 広 背筋 ・ 上 腕 三 頭 筋 > 


ーー 還 還 ・ 長 期間 保管 され 、 再 び 使 用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 及び 注意 事項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ 
胸 ・ 腕 の トレ ー ニ ング < 大 胸 筋 ・ 上 朋 三 台 艇 > = さい 。 ま た 、 長 期間 使用 され て いな い 場 合 で も 、 部 品 の 劣化 な ど が 予想 され ます の で 、 本 書 の 
① 両 手 で ハン ドル を 握り 、 つ ま 先 を 地面 に つけ 腕立て の 姿勢 を 警告 及び 注意 事項 を 確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め て か ら ご 使用 くだ さい 。 
と り ま す 。 
② ゆ っ くり 肘 を 曲げ て いき ます 。 こ の 時 、 背 中 か ら 足 まで が 
一 直線 と な る よう に 姿勢 を 保ち な が ら 行 いま し ょ う 。 


① 両 膝 を 伸ばし て 座り 、 ハ ンド ル を 握り ます 。 
(か か と を 地面 に つけ て 、 肘 を 伸ばし な が ら ゆ っ くり お 尻 を 


持ち 上 げ ま す 。 
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レ 下腹 一 下半身 の トレ ー ニ ング < 用 直 筋 下部 ・ 大 服 四 頭 筋 


製品 仕様 


【 製 品 仕様 】 
サイ ズ ( 組 立 時 ) : W570XD535xXH505mm 


質量 (重量 ): 約 1.7kg 
材 ・ ス チー ル 、PP (ポリ プロ ピレン ) 、N B R、P VC 


・100kg 


: 台 導 


区 下腹 の トレ ー ニ ング < 服 直 筋 下部 > 

① 仰 向け に な り 、 ヘ ッ ド バッド に 頭 を 乗せ ます 。 
両手 で ハン ドル を 握り 、 両 膝 を 伸ばし ます 。 

② 膝 を 伸ばし た まま 、 ゆ っ くり と 足 を 上 げ ま す 。 
この 時 、 腰 を 反 ら さ な いよ うに 下腹 部 の 筋肉 を 意識 し な が ら 
行い まし ょ う 。 


① 仰 向け に な り ヘ ッ ド パッ ド に 頭 を 乗せ ます 。 
両手 で ハン ドル を 握り 、 片 足 は 膝 を 伸ばし て 少し 浮か せ 、 
も う 片 足 は 膝 を 曲げ て お 腹 に 引き 寄せ ます 。 
② 自 転 車 を 滴 ぐ よう に 、 ゆ っ くり 左右 の 足 を 交互 に 動か し ます 。 
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